
EASY MEAL
PLANNING

FOR ADULTS
WITH ADHD

P l a n n i n g  m e a l s  f o r  t h e  w e e k  d o e s n ’ t

h a v e  t o  b e  o v e r w h e l m i n g .  H e r e ’ s  a

s i m p l e  a n d  e a s y - t o - r e m e m b e r  m e t h o d

t o  m a k e  m e a l  p l a n n i n g  a  b r e e z e :



S t e p  1 :  P i c k  Y o u r  P l a n n i n g  D a y
C h o o s e  a  s p e c i f i c  d a y  e a c h  w e e k  t o  p l a n  
y o u r  m e a l s .  L e t ' s  s a y  S u n d a y .

S t e p  2 :  U s e  t h e  R u l e  o f  3 s
P l a n  f o r  t h r e e  t y p e s  o f  m e a l s :  B r e a k f a s t s ,  L u n c h e s ,
a n d  D i n n e r s .  A i m  f o r  t h r e e  o p t i o n s  f o r  e a c h  t o  k e e p
i t  s i m p l e  a n d  v a r i e d .

S t e p  3 :  T h e m e  Y o u r  D a y s
A s s i g n  t h e m e s  t o  e a c h  d a y  o f  t h e  w e e k  t o  r e d u c e
d e c i s i o n  f a t i g u e .  H e r e ’ s  a n  e x a m p l e :

M o n d a y :  M e a t l e s s  M o n d a y
T u e s d a y :  T a c o  T u e s d a y
W e d n e s d a y :  P a s t a  W e d n e s d a y
T h u r s d a y :  S t i r - F r y  T h u r s d a y
F r i d a y :  F i s h  F r i d a y
S a t u r d a y :  S l o w  C o o k e r  S a t u r d a y
S u n d a y :  S o u p  a n d  S a n d w i c h  S u n d a y

S t e p  4 :  C r e a t e  a  M a s t e r  L i s t
M a k e  a  m a s t e r  l i s t  o f  f a v o r i t e  m e a l s  a n d  r o t a t e
t h e m .  K e e p  t h i s  l i s t  h a n d y  i n  y o u r  k i t c h e n  o r  o n
y o u r  p h o n e .



S t e p  5 :  U s e  a  V i s u a l  P l a n n e r
U s e  a  w h i t e b o a r d  o r  a  l a r g e  c a l e n d a r  t o  w r i t e
d o w n  t h e  m e a l s  f o r  e a c h  d a y .  Y o u  c a n  u s e  c o l o r f u l
m a r k e r s  o r  s t i c k e r s  t o  m a k e  i t  e n g a g i n g .

S t e p  6 :  P r e p  i n  B a t c h e s
D e d i c a t e  s o m e  t i m e  o n  y o u r  p l a n n i n g  d a y  t o  p r e p
i n g r e d i e n t s .  C h o p  v e g g i e s ,  m a r i n a t e  p r o t e i n s ,  a n d
c o o k  g r a i n s  i n  a d v a n c e .

S t e p  7 :  S i m p l i f y  G r o c e r y  S h o p p i n g
M a k e  a  g r o c e r y  l i s t  b a s e d  o n  y o u r  m e a l  p l a n .  S t i c k
t o  t h e  l i s t  t o  a v o i d  i m p u l s e  b u y s .  C o n s i d e r  u s i n g  a
g r o c e r y  l i s t  a p p  f o r  c o n v e n i e n c e .

S t e p  8 :  C o o k  i n  L a r g e  B a t c h e s
P r e p a r e  m e a l s  i n  l a r g e  q u a n t i t i e s  s o  y o u  h a v e
l e f t o v e r s  f o r  l u n c h  o r  a n o t h e r  d i n n e r .  T h i n k  s o u p s ,
s t e w s ,  a n d  c a s s e r o l e s .

S t e p  9 :  S e t  R e m i n d e r s
S e t  r e m i n d e r s  o n  y o u r  p h o n e  f o r  m e a l  p r e p  a n d
c o o k i n g  t i m e s .  T h i s  h e l p s  k e e p  y o u  o n  t r a c k  a n d
e n s u r e s  y o u  d o n ' t  f o r g e t  i m p o r t a n t  s t e p s .



S t e p  1 0 :  E v a l u a t e  a n d  A d j u s t
A t  t h e  e n d  o f  t h e  w e e k ,  e v a l u a t e  w h a t  w o r k e d  a n d
w h a t  d i d n ’ t .  A d j u s t  y o u r  m e a l  p l a n  a c c o r d i n g l y  f o r
t h e  n e x t  w e e k .

EXAMPLE OF A 
WEEKLY MEAL PLAN...



Breakfast :
M o n d a y - W e d n e s d a y :  S m o o t h i e s  ( p r e p  f r u i t s  a n d
v e g g i e s  i n  a d v a n c e )
T h u r s d a y - F r i d a y :  O v e r n i g h t  o a t s  ( p r e p a r e  2 - 3
j a r s  o n  S u n d a y )
S a t u r d a y - S u n d a y :  E g g s  a n d  t o a s t  ( e a s y  a n d
q u i c k )

Lunch :
M o n d a y - W e d n e s d a y :  S a l a d  w i t h  g r i l l e d  c h i c k e n
( p r e p  v e g g i e s  a n d  c o o k  c h i c k e n  o n  S u n d a y )
T h u r s d a y - F r i d a y :  W r a p s  ( u s e  l e f t o v e r  c h i c k e n  o r
o t h e r  p r o t e i n s )
S a t u r d a y - S u n d a y :  S a n d w i c h e s  ( u s e  d e l i  m e a t s
o r  l e f t o v e r s )

Dinner :
M o n d a y :  V e g g i e  s t i r - f r y  ( M e a t l e s s  M o n d a y )
T u e s d a y :  C h i c k e n  t a c o s  ( T a c o  T u e s d a y )
W e d n e s d a y :  S p a g h e t t i  w i t h  m a r i n a r a  s a u c e
( P a s t a  W e d n e s d a y )
T h u r s d a y :  B e e f  a n d  b r o c c o l i  s t i r - f r y  ( S t i r - F r y
T h u r s d a y )
F r i d a y :  B a k e d  s a l m o n  w i t h  v e g g i e s  ( F i s h  F r i d a y )
S a t u r d a y :  S l o w  c o o k e r  c h i l i  ( S l o w  C o o k e r
S a t u r d a y )
S u n d a y :  T o m a t o  s o u p  a n d  g r i l l e d  c h e e s e  ( S o u p
a n d  S a n d w i c h  S u n d a y )



Meal planning can be simple and enjoyable

with a structured approach.  By using themes,

visual  aids,  and batch prepping,  you can

make the process easy to remember and st ick

to.  

Incorporate your Play Attention practice to

help stay focused and organized throughout

the week.  

HAPPY PLANNING AND 
BON APPÉTIT! 


